一人暮らしの食生活について by 中川 圭子 & 宮田 留美
―  ― 4
＜一人暮らしの食生活について＞ 
                              高岡支所 医 師  中川 圭子 












１．主食   
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２．野菜   
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３．肉・魚    
 
食品 選び方 保存方法 
牛肉 
 
 
 
・しっとりとしたつやと赤身の色がきれい
なもの 
・きめが細かく締まっており弾力のあるも
の 
・霜降りは細かく入っているもの 
・陳列棚は赤色の明かりを使用しているの
で棚の外へ出してみる 
・安いときにまとめ買いした肉は１回使
用分ずつ小分けしラップに包んで冷凍
保存 
・冷凍すると味が落ちるので半解凍後に
しょうゆやしょうが汁で下味をつけ肉
の臭みを消すのがポイント 
 
豚肉 
 
・肉色は淡いピンクできれいなもの 
・きめが細かく締まって弾力のあるもの 
・脂肪は白色で締まって粘りがあり光沢の
あるもの 
 
・牛、豚、鶏その他の肉とも２～４℃で冷
蔵保存する（２～４日以内で使い切る）
・急速凍結をし２か月以内で使い切る 
切り身魚 
 
・汁が出ていなく、透明感のあるもの 
・弾力があり皮がしっかりしているもの 
・切り口が崩れていなく、霜がついていな
いもの 
・赤身の魚は赤身がきれいで切り口が油っ
ぽくないもの 
・うす塩をし水分をだしキッチンタオル
でよく拭き調理する 
・早く凍らせ解凍しやすいように１切れ
ずつラップに包み冷凍保存 
 
一尾魚 ・みずみずしい光沢がありウロコがしっか
りついているもの 
・目が透明でみずみずしいもの 
・エラの内側が鮮紅色のもの 
・腹部が締まり弾力があり傷や変色がなく
磯の香りがあるもの 
・０～－３℃のチルド室が保存の最適で
ある 
・基本的に購入した日にハラワタをとり
急速冷凍をする 
 
 
鶏卵 ・洗卵され表面が滑らかでキメの細かいも
の 
・割ると濃厚卵白で盛り上がっているもの
・１０℃以下に保存し卵のとがった方を下
にし保存 
 
 
 
 
 
 
 
